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Y Gyere el tanfolyamainkral

CZ, Tanfolyamaink 2014. aprilistol

[zck, imak, India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

1. Alapok szept. 20, okt. 11,nov. 9, dec. 13. 1x46ra 11.990 Ft CE2ELLD 2. Szabdzsik foételek  nov. 8 Ix46ra 11.990 Ft

2. Csatnik és sos csemegék ok 4. Tx46ra 11.990 Ft 4. Edességek  dec 6. 1x46ra 11.990 Ft

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtdbb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

Ajurvédikus fozdtanfolyam nov. 15-16.  2x46ra 14.000 Ft (CEZLLE

K
-
- 4 e < <
Nagyi hazi patikaja 1x36ra 7.000Ft Oko haztartasvezetés alapjai 1x30ra 7.000Ft

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.


http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/nagyi-hazi-patikaja
http://108.hu/oko-haztartas-tanfolyam
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Oszi feltoltodes
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gyogynovényekkel

A nydr még intenziven él benniink. Az idé is kedvez6, de a
reggelek és az esték azt mutatjdk, hamarosan itt az 6sz. Még
megkapjuk a természettél az utolsé finom gylimélcsoket-
z6ldségeket, amelyekbél feltoltédhetiink, erét gyiijthetiink
atélihénapokra. Erdemes ilyenkor tudatosan felkésziteni
testiinket-lelkiinket a téli id6szakra, mdr szeptembertél!

A szeptember
az immunrendszer
erésitésesének, a nyirokrendszer
tisztitdsdnak az ideje!

Immunrendszerinket egyrészrél a
megfeleld taplalkozassal, masrészrél
a nyirokrendszerink karbantartasa-
val tudjuk edzésben tartani. A kettd
egymas nélkul nem mukodhet meg-
feleléen. Sok reklam a bélfloraval fog-
lalkozik csak, viszont nem torédik a
nyirokrendszerrel. Erdemes személyre
szabott életmodot valasztanunk,
amellyel biztosithatjuk a megfeleld

& egészséglnket

g " _/{ - A nyirokrendszerinknek, mint a
vérereknek, szallitd feladata van. Erek-
bél all, amelyekben nyirokfolyadék
kering. A nyirokban 1évd fehérvérsej-
tek a keringés segitségével jutnak el
a nyirokcsomokba. A nyirokrendszer
részei: a nyirok, a nyirokutak, a nyirok-
csomok. Nyirokszervereink pedig a
manduldk, a lép, a csecsemdmirigy.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Tehat ha valamilyen korokozé megtéamadia a szer-
vezetlinket elsé katondink”, a manduldk jeleznek
is — megduzzadnak.

Egyiink sok vitamint!

Ne multivitaminokat fogyasszunk, hanem mindent
a természetes formajaban! A C-vitamin az egyik
immunbastya, amelyet csipkebogydbdl, homok-
tovisbdl, fekete ribizlibél, afonyabdl, brokkolibdl,
voroskaposztabol és fodroskelbdl nyerhettink.

A masik kiemelend® azimmunrendszertink szem-
pontjabol az A-vitamin, ami a béta-karotin provita-
minja. Kilonodsen fontos a nyadlkahartydk egészsége
szempontjabdl. Serkenti a fehérvérsejtek képzédé-
sét. Vigyazat! Ne készitményként fogyasszuk, mert
tul lehet adagolni! Természetes forrdsa példaul a
sargarépa, spenot. Viszont tudjuk, hogy honnan
szarmazik, legyenek vegyszer-, mitragya mentesek!
A gyumolcsok kozul a homoktovis, a csipkebogyd,
a fekete berkenye kivalo forras!

A szelén is fontos tdmasza azimmunrendszerink-
nek, amely a diofélékben, vegyszermentes zoldsé-
gekben, varganyaban taldlhato.

Aludjunk eleget!

Tudom, sokszor adédnak olyan korilmények, ami-
kor ez kivitelezhetetlen, de torekedjink a kielégité
alvasra, illetve sokat meditaljunk!

Tanuljuk meg kezelni a stresszt!

Kivaldan alkalmas erre a joga, és az ezzel egyltt jard
meditacios-, [égzés technikak.

Mozogjunk sokat friss levegon!

Hasznaljuk ki a Nap természetes feltdlté energidjat!

Tartsuk melegen a Idbunkat, derekunkat!

A meleg lab a fej jobb vérellatasardl gondoskodik, az
pedig fokozza az orr- és toroknyalkahartya védekezd
képességét.

Nyirokrendszer tisztitdsa

A szaunan, masszazson kivul érdemes az aktivi-
zalasdhoz beiktatnunk az étkezéstinkbe az arpat,
zabot, hajdinat, burgonya féléket, olajok magvakat.
A gydgynovények kozdl: csalan, hibiszkusz, gyombér,
blzaf(, citromfd, zsélya, zsurld. Viszont varrandssag,
szoptatas idején csak a hibiszkuszt, gyombért, cit-
romflvet hasznaljuk!

Oszi teakeverék

Afentiekbdl kiindulva egy nagyon finom immuneré-
sit6 és nyirokrendszer tisztitd gydgyteakeveréket allit-
hatunk 6ssze, amely 2 evékanal hibiszkusz viragbal,
2 evékanal 6sszezuzott csipkebogyodbdl, 1 evékanal
biborkasviragbdl, 1 evékanal csalanbdl, 1 evékanal
citromflbdl, 1 evékanal kakukkfibdl dllhat. Naponta
két csészével fogyasszunk. Minden alkalommal 2,5-3
dl forrdzatot készitsiink, 10-15 percig dztassuk.

J6 egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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tetteknek!

Sajnos a szavak szerintem sokkal jobban
befolydsolnak minket, mintha végiggondol-
ndnk, hogy vajon van-e tartalom mégotte,
lehet-e szamitani arra, hogy a szavakbol

cselekedet lesz.

Szeretjuk azt hinni, amit hinni akarunk, és ezért
engedékenyen, vagy mondjuk néha naivan, esetleg
elnézéen ,beddIni”a szavaknak.

Nem is konnyU ellenalini, hiszen vannak, akik
ezt tokélyre fejlesztették, és levesznek minket a
labunkrdl. Van, aki korbehizeleg, van, aki szanalmat,
részvétet akar kelteni, és ezzel manipulal, van, aki
a szeretetedre apelldl, a skala nagyon sokszinG, de
a lényeg ugyanaz: sajnos kevés esetben hihetink
ezeknek az embereknek.

Nekem a szavaknak komoly jelentése és sulya

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

van, gondosan dgyelek is arra, hogy ne mondjak
vagy igérjek olyat, amit késébb aztdn nem tudok
teljesiteni. A célom mindig az, hogy ne csak telje-
sitsem, hanem tulteljesitsem az igérteket. Tudom,
hogy ma mar sajnos nem ez a normalis hozzaallas,
de szerintem ennek kellene lennie, és nem tet-
szik, hogy lassan az abnormalis a normalis, hogy
mindent fenntartasokkal kell kezelntink, hogy az
igéretekben nem hihetlnk, hogy a masik szavat
el kell osztanunk legalabb kettével.

Meg kell tanulnunk tényleg a szavak felszines
halmazan tuljutva a cselekedeteket nézni, és nem
ringatni magunkat olyan illuziokban, amiknek
nincs, vagy oly kevés a valosagtartalmuk. Gyakori
hibam, hogy az embereket sokkal jobb tulajdon-
saggal ruhdzom fel, mint amivel rendelkeznek, és
hajlamos vagyok a jora koncentralni. Ez nagyon jo
egy darabig, sét, nagyon fontos is, hogy meglassuk
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amasikban a jot, de nem azt jelenti, hogy végtelenségig
szemet kell hunynunk a rossz felett, és eltdrni dolgokat,
mert nem akarjuk latni, nem akarunk szembenézni azzal
az oldallal is.

Varanddsan, majd anyaként az empatidam még
nagyobb lett, azonban az érzékenységem is megsokszo-
rozodott. Ez egy elég béna helyzet, mert egyszerre bant
sokkal jobban minden, ugyanakkor jobban egyuttérzek
masokkal, és még inkdbb prébdlom megérteni az &
motivacidjukat, helyzetiket. Ebbdl néha jo kis kdosz
szUletik a fejecskémben, hiszen nem lehetek ugyanazon
személy vadloja és véddje egyszerre.

A megértés nagyon fontos, a filk segitségét elég
sokszor ki is kérem mostanaban, és segitenek meg-
huzni a hatarokat, hogy meddig latom jél, vagy honnan
vezére| mar nagyon az érzelem, és mellézi a jozan észt
a gondolkodasom.

Megvaltoznom nehéz, és inkdbb maradnék kicsit
naivan hiszékeny, mint paranoias.

Nem azt mondom, hogy ne higgyunk senkinek, csak
azt, hogy ne lépjlnk szazadszor is bele ugyanannal az
embernél ugyanabba a,csapdaba”. El¢szor mindenki-
nek szavazzunk bizalmat, de ha tobbedszer kideril az,
hogy a szavainak nincs sulya, hogy hiteltelen, akkor ne
kapaszkodjunk abba a képbe, amit mi szeretnénk latni
rola. Engedjik el ezt a képet, és fogadjuk el szeretettel,
hogy & ilyen, de a dontéseinket, pl. hogy kétink-e vele
Uzletet, vagy alkalmazzuk-e, szamitunk-e az igéretére, azt
mar a tiszta kép tudatdban hozzuk meg. Mi se boruljunk
el, és sértettséggel reagaljunk, hanem maradjunk objek-
tivek. Attol, hogy valakinek a kommunikacioja nem illik
bele a mi vildgnézetinkbe, nem rossz ember, csak mas.

Véltozni azonban csak mi tudunk, mast nem tudunk
megvaltoztatni, hidba is probalkozunk.

Mosolygds napot!

Szeretettel:
Lili Zsuzsi
lilyogini.hu

Szeretne
tels

20.000
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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Egy kis méztorténet Az Okori goro-
gok szerint a méz az égi harmatbdl
szarmazik. Ma mar kozismert, hogy
a viragméz a novények nektarjabol
a méhek gyujtd, atalakitod és sirité
tevékenysége soran alakul ki.

A méz megkdtése természetes
folyamat. A kdznyelvben elterjedt
cukros méz kifejezés, nem allja meg
a helyét, mert a mézben egyetlen
gramm klasszikus értelemben vett
cukor sincs. Edes izét a gliikédz és a
fruktéz adja, mely a névényi eredetd
el&allitodasbdl szarmazik.

8 lIratkozz fe
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A méhek a virdgokbdl begydjtott nektar
szaritdsaval készitenek mézet. Az idésebb
méhek keresik meg a nektart és viszik be a
kaptar viaszbol készilt, nyitott méhsejtje-
ibe. Egy egészséges kaptarban tébb mint
60 ezer méh van. Egy nap 120 kg nektart
is begydjthetnek. A fiatalabb méhek dolga,
hogy levegét dramoltassanak a kaptaron
at, s igy felgyorsitsak a viz pdrolgasat a
nektarbal.

A méhek a mézet a sajat maguk kemika-
lidival keverve hozzék létre a virdgnektarbal.

Az a méz, amely méz nem kristalyosodik
ki éveken keresztil, plussz adalékanyagot
tartalmaz, melynek semmi kdze nincs a
mézhez. A méz korlatlan ideig tartos.

Alkotorészei:

« 70%-80% glukoz és fruktdz keverék

« 20% viz

Tartalmaz szénhidratot, B1, B2, B3, B5, B6,
C vitamint, kalciumot, rezet, vasat, magné-
ziumot, mangant, foszfort, kdliumot, natriu-
mot, cinket és természetes antioxidansokat.

Védi az egészséget Fizikai és kémiai
tulajdonsagain alapul, hogy az egészsé-
get védd, megdrzé és fejlesztd hatasa van.
Cukrai egyszerten, konnyen felszivédnak.
Nem csak édes, hanem szerves savakat is
tartalmaz, melyek javitjak az étvagyat, el6-
segitik az emésztést.

Javitjak az étvagyat illat- és aromaanyagai
is, melyek kozUl néhany még fertétlenitd,
fajdalomcsillapitd és nyugtatd hatassal is
rendelkezik. A méz kulséleg savkezelésére
is alkalmas.

Megsziintetheti szervezetiinkben
az dsvdnyi anyag hidnyt Vailtozatos
asvanyi anyag tartalma altal hozzajarul

4

szervezetlUnkben ezek kivanatos egyen-
sulyanak eléréséhez, és az esetleges hiany
megszintetéséhez.

Sokoldalu taplalék, mely tobbféle sziksé-
ges anyaggal latja el a szervezetet. Felveszia
klzdelmet a baktériumokkal, tamogatja az
emésztést, a majat, a vizkivalasztast, taplalja
az izmokat, nyugtatd és enyhe hashajto.

Cukorbetegek is fogyaszthatjdk A méz
szarazanyag-tartalmanak 85-95%-at kitevd
cukrok tobbsége egyszer( cukor, féleg gyi-
molcs- és szélécukor, ezért cukorbetegek
is fogyaszthatjak. A mézben taldlhato szer-
ves savak segitik az emésztést. A mézben
szaznal tobb féle aromaanyag fordul eld.
Az aroma, az illat és az iz a nektart termeld
novények sokfélesége miatt lesz annyira
valtozatos.

A kozhiedelemmel ellentétben, nem
hizlal A benne [év6 gyimalcscukor a maj-
ban elraktarozodik, és nem lesz beldle zsir.
Szélécukra sem tud zsirrd alakulni, mert
gyorsan elég az izmokban. Tejcukrat fel-
hasznaljak a bélben lévé hasznos mikroor-
ganizmusok, igy abbol sem lesz zsir. Egyes
mézek (kaposztaméz, mentaméz) vizhajtd
hatasuak, ami sulycsokkenést idéz eld. A
mézfogyasztas tehat egészséges szervezet(
ember szamara aktivabb életet biztosit. Fog-
szuvasodast sem okoz, mert a benne lev§
fertétlenitd anyagok gatoljdk a fogszuvaso-
das megindulasat.

A méz tehat egészséges, fogyasszuk bat-
ran. Természetesen csak mértékkel, tejbe,
tedba, vagy kenyérre csopogtetve.

Muszka Evelin

0zz fel te is: www.108.hu/magazin
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Nehéz idéket élunk mostanaban. Kulondsen
megszaporodnak a nehézségek a mar spiritudlis
utat jaro személyek életében. Hidba jarsz josnérél-
jésnore, hidba probalod ki az 6sszes parvonzdé vagy
éppen bdségteremtd technikat, de mégsem jon
a boldogsag? A problémaidat nem oldhatja meg
helyetted senki. Magadnak kell megszabadulnod a
negativ karmadtol.

Feng Shui tanacsadoként mindig felhivom a
figyelmet arra, hogy barmilyen valtozast is szeretnénk
az életiinkben, a Feng Shui csak egy eszkoz ebben,
nem a megoldas. Mert nektink kell rajonnink arra,
hogy hogyan érhetjik el a céljainkat. A Feng Shui
nagymeértékben rasegithet, de az eseményekre a
karma nevezetU,lélekcsomagunk”van a legnagyobb
hatassal.

A karmat sokféleképen értelmezhetjik. Szamomra
a karma egy olyan csomag, melyet a lélek életrél-
életre cipel. Az egyik életében beletesz valamit a
csomagba, a masikban pedig kiveszi, és van olyan
is, hogy tobb életen keresztul is cipeli azt a valamit,
mely dltaldban egy probléma. Lehet ez a probléma
a szerelmi tars megtalaldsa, vagy éppen az dllando
anyagi nehézségek, de akdr egy betegség is. A lényeg
az, hogy azember minden életében lehetdséget kap
arra a koértlményei altal, hogy megoldja ezt a prob-
lémat. A gond az, hogy nagyon nehezen ismerjik
fel, hogy mikor allnak rendelkezéstinkre a megfelels
kortlmények. lgy csak cipeljik tovabb életrél-életre a
nehézségeket. Rdadasul egy nehézseég idével ujabb

problémakat general. Azt mondjak, hogy a szegény
embert az 4g is hlizza. [gy van ez egy meg nem oldott
problémaval is. A tovabbi nehézségek valdjaban csak
jelek arra, hogy itt azidd arra, hogy végre lekuzdjik a
karmankat. De a jelek olvasasa sem megy egykdny-
nyen. A szerencsésebbek még az autérendszamok
utjan érkezé jeleket is észreveszik. Vannak olyanok
is, akik jelként kapnak egy masik ember szajabol
elhangzott sz6t vagy mondatot. Mig masok egy auto-
balesetbdl vagy egy labtorésbél sem tanulnak. Mert
elmondhatja nekik szamtalan spiritudlis tandcsadd/
guru/mester, hogy a labtdrés azt jelenti, hogy rossz
uton halad, de az ember nem mindig jon ra, hogy
akkor melyika jo ut. Hiaba fordult tandcsadohoz, egy
idd utan rajon, hogy problémajaval egyedul maradt.
Mert a karmat nem konnyl megvaltoztatni. Az is
nagyon nehéz, hogy raébredjunk arra, hogy egy
életrél-életre cipelt karmikus problémaval allunk
szemben, de még nehezebb megoldani.

A jo hir viszont az, hogy aki megoldja annak mér-
hetetlen boldogsagban lesz része, és bénuszként
pozitiv karmat kaphat. A kérdés mar csak az, hogy
hogyan lehet megoldani?

A Feng Shui nagy segitség ebben. Barmennyire
is furcsanak tlnik, de otthonunk hien tukrozi az
életlinkben lévé problémakat. Olyan jelek vannak
elrejtve a kornyezetinkben, melyeket a Feng Shui
tandcsadok Columbo nyomozd maodjara targyrol-
targyra haladva képesek megfejteni. Nemcsak az
ott él6 személyeket vizsgaljuk meg, hanem minden
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szobat, minden apro targyat is alaposan megnézink.
Ezaltal pontosan feltarjuk, hogy az ott él6k milyen
problémakkal kiizdenek, mi a hozott feladatuk. A
hogyant azonban mar nem a tandcsadénak kell meg-
lépnie. Egy-egy nehezebb karma esetén a személy-
nek teljes atalakulason kell atmennie. Hatalmasat
kell ahhoz valtozni, hogy leklzdjik a karmat. Sokat
segit az is, ha az ember elkezd adakozni (pénz, idé,
energia vagy akar onkéntes munka), de a teljes,belsd
nagytakaritast”sem kertlheti el. Ez pedig magdban
foglalja a gondolkodas megvaltoztatasatis (pozitiv
gondolkodasra dtszokas, régi hiedelmek elenge-
dése, bnmagunkrol alkotott kép megvaltoztatasa,
blntudat elengedése), mely egy hosszu és olykor
fajdalmas folyamat is lehet. Toébbszér mélypontra
kerUl benne az ember, majd ahogy egyre tobb és
tobb mélypontot tulél, rajon, hogy nem mas ez, mint
egy probatétel. Egy belépd arra a vizsgdra, melyen
megoldhatod végre a karmadat. A jaték pedig arra
megy ki, hogy mennyire képes kizdeni az ember,
azért amit valdban szeretne. Az akarat prébdja ez,
és ha atmész a vizsgan, akkor bebizonyitod, hogy a
karmadat is képes vagy lekizdeni.

Az utdbbi idében egyre tobb prébatételnek
vagyunk kitéve. A spiritudlis tanok szerint most lehe-
téséguink van arra, hogy egyszerre tobb karmanktol
is megszabaduljunk. Most ugyanis sokak életében
eléalltak a megfeleld kortimények. De ezeket a korl-
ményeket ne gondold pozitiv eseményeknek, mert
ezek a sajat egyre és egyre ndvekvd problémaid. Ha

P

kényelmes az életed, miért valtoztatnal? Ha megvan
mindened, miért valtoztatnal? Ha boldog vagy, miért
valtoztatndl? Csak akkor valtoztatsz, ha nincs mas
vélasztasod. Amikor a legnagyobb bajban vagy. igy
problémaid a legnagyobb tanitdid is. Préobalj meg
masként tekinteni a nehézségeidre, melyekre a jelek
ott vannak az otthonodban.

Ha szeretnél egy nyomozast tartani, akkor keress
fel batran! A Feng Shui tanacsadassal azt vallalom,
hogy megmutatom, hegy milyen iranyba valtozz,
ahhoz, hogy elérd azt, amit szeretnél. Nem igérem,
azt hogy konny lesz. De biztos, hogy a végén mas-
ként fogod szemlélni az életedet, a problémaidat, a
vilagot. Nem jarom helyetted végig az utat, csupan
egy mankoét adok hozza. Vagy ha ugy tetszik egy
térképet, mely segit abban, hogy merre is menjél, és
ne tegyél felesleges kitéréket. A TE utadat csakis TE
jarhatod. Neked kell lépned, neked kell cselekedned.
A kérdés mar csak az, hogy kész vagy-e megtenni
az elsd lépést?

Foldi Rita Feng Shui tandcsado
www.gulyaslevesnyakkendoben.hu/feng-shui
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a legtobb
b'ajod ebb0

Szenvedélybetegségek, elhibdzott emberi kap-
csolatok, zdtonyra futott hdzassdgok, megva-
Iésulatlan dlmok... Hogy mi a k6zés benniik?
Mindegyik hdtterében ugyanaz a dolog dllhat.
Ez pedig nem mds, mint az 6nszeretet hidnya.

Te szereted onmagad?

Ha belenézel a titkkorbe, mit mondasz magad-
nak? Elégedett vagy 6nmagaddal és az életeddel?
Vagy inkabb kritizélod azt a személyt, aki visszanéz
rad? Neked is tul sok van valamibdl? Tul kovérnek,
tul rondanak vagy éppen tul laposnak érzed magad?
Vagy kérdezzem inkdbb ugy, hogy Te sem vagy elég?
Elég vékony, elég szép vagy elég szexi.

A legtobb ember nem elégedett 6nmagaval.
Ugy érzi, hogy neki tul sok vagy éppen tul kevés
jutott valamibdl. Es ez persze nem csak a kiilsé tulaj-
donsagokra igaz.

e

» : » A
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Masoktol elvarjuk, hogy szeressenek benninket.
Gondold csak el, mi mindent meg nem tesziink
azért, hogy masok szeretetét kivivjuk. De mia
helyzet sajat magunk szeretetével? Miért nem tudjuk
szeretni és elfogadni dnmagunkat?

Sokan ugy gondoljak, hogy dnmagunk szeretete
onzd dolog. Milyen ember az, aki magat szereti?!
Szerintem azonban az dnszeretet elengedhetetlen
és nagyon is pozitiv. Ha nem szereted és tiszteled
dnmagad, akkor belemész olyan helyzetekbe, ame-
lyek nem szolgaljak a javadat. Ha nem szereted
magad, akkor a szeretetet masoktdl prébalod
megkapni, és azért barmire hajlandé vagy.
Olyan parkapcsolatban maradsz, ami mar rég nem
mUkaodik. Hagyod, hogy masok kihasznaljanak, hogy
labtorléként banjanak veled.

De az 6nszeretet nem csak az emberi kapcso-
latokrdl szol. Az is beletartozik, hogy vigyazol
magadra, egészségesen étkezel, sportolsz, nem
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stresszelsz. Hogy olyan dolgokkal foglalkozol, ame-
lyekben 6romodet leled (legyen szé hobbirdl vagy
munkarol).

Azis hozzatartozik, hogy megbocsatasz magad-
nak a multban elkovetett (gyakran csak felté-
telezett) hibakért. |dézd fel az 6sszes ilyen esetet
(akar listat is készithetsz), és bocsass meg magadnak
mindegyikért! Vizsgald meg, hogy akkor, abban a
helyzetben miért dontottél ugy, ahogy dontottél!
Milyen tényez&k jatszottak kozre? Tanulj beldluk! Ha
egyeddl nem megy, ne szégyellj segitséget kérni!

Készits egy masik listat is, amiben dsszeirod mind-
azt, amiért halas vagy. Milyen j6 dolgok torténtek
veled? Mire vagy buszke? Mit értél el? Milyen jo
tulajdonsagaid vannak? Kik a legfontosabb emberek
az életedben? Minek tudsz ordlni? Ezek lehetnek
olyan nagy dolgok is, mint az, hogy lediplomaztal /
jo munkahelyed van / szeret a parod. De olyan kicsik

is, mint az, hogy végre slt a nap, vagy hogy finom
vacsorat készitettél. Fokuszalj ezekre a dolgokral Ha
kell, tedd ki a listat egy jol lathaté helyre, és olvasd
el minden nap!

Es ami a legfontosabb: ne hasonlitgasd magad
masokhoz! Ne érezd magad kevesebbnek masok
sikerei lattan! Inkdbb hasznald sikereiket arra, hogy
magadat inspirdlod, 6sztén6z6d vagy motivalod!
Lasd és érezd, hogy Te is mennyi mindent elérhetsz
(és mar el is értél az eddigi életedben - nézd csak
meg a listad)!

J6 listakészitést! Es ne feledd, legkdzelebb, ha tikdrbe
nézel, légy biszke arra, aki visszanéz rad!

Bognar Judit
pszicholdgiai szakért, boldogsag coach
www.boldogsagkulcs.hu

VALTSON DIGITALISRA!

Olvassa a 108.hu

digitalis valtozatat!

. _D. your digital media

dimag.hu

interaktiv fo

tartalmak

yamatosan

bdvils kind

IPad, PC, OSX

at Android, Win8

FIVE INTERNATIONAL KFT. // UGYFELSZOLGALAT@DIMAG.HU
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CSAVARD FEL A JOGASZONYEGET!

Erdekel a joga? A Jogafesztival a legjobb hely, hogy
mindent megtudj a jogarol. Minden, amit tudni akartal a
jogarol, de sosem merted megkérdezni...

Elvesztél a jogairanyzatok kozo6tt? A Jogafesztival
a legjobb hely, hogy kiprobalhass minden jogafajtat.
Hatha joga, Gerincjoga, dinamikus joga, Bikram joga,
Kundalini joga, N&i joga, és mindenféle jogal

Keresed a neked valoé jogaoktatot? A Jogafesztival a
legjobb hely, hogy megtalald az igazit. Guru nélkul nem
is joga a jogal

Megismerkednél mas jogasokkal? A Jogafesztival a
legjobb hely, hogy talalkozz olyanokkal, akiknek igazan
szenvedélyuk a joga. Meg fogsz lepddni, milyen sokan
vannak!

BUDAPESIT

JUGH

FESZTIVAL

BUDAPEST JOGAFESZTIVAL
Szeptember 28. vasarnap, 5.00-18.00,
Akvarium Klub

Az 6szi Jogafesztivalon tovabbrais a joga
sokszinUseégeét, a kulonbozo jogairanyzatokat
szeretnénk bemutatni, ezért a Tradicionalis
teremben egyoras hatha joga, a Dinamikus
teremben pedig féeloras bemutato orak lesznek
a dinamikusabb jogairanyzatok oktatodival.

Programok: 60 és 30 perces vezetett
foglalkozasok, 15 perces jogabemutatok,
el6adasok, gyerekprogramok, és piactér az
egeészseges életmod jegyében.

Diszvendégiink: Ganga, az advaita védanta
egyik legelismertebb képviseldje, Papadzsin
keresztul Ramana Maharisi tanitasanak
folytatdja, 11.00-t6l ad egyodras szatszangot az
erdeklédoknek.

Uj kezdeményezésiink az Erzékenyité

jogal Celunk, hogy tamogassuk a specialis
igényl gyakorlok integraciojat a jogadrakon.
A fesztival tobb bemutato jogadrajan a
latogatok csokkent kéepessegll jogasokkal
gyakorolhatnak egyutt, illetve Kiprobalhatjak,
milyen latas vagy hallas hasznalata nélkul
gyakorolni. A program a Magnet Magyar
Kozossegi Bank tamogatasaval valosul meg.

www.jogafesztival.hu
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Jirakezdés |

lépésrél lépésre

Az életiink nem egy felfelé ivel6
toreltlen vonal. Néha bizony lefelé
lejt, egydltaldn nem egyenes,
hanem gérbe, sét, girbegurba.

Hogyan kezeljuk altalaban az
idedlistol eltérd helyzeteket? Hat
gyakran nem jol. Van, hogy min-
den értelmét vesziti. Minden, ami
addig fontos volt, mar nem sza-
mit. Eleged van mar abbdl, hogy
erésnek kell lenned, tovabb kell
lépned, fel kell &linod. Van ilyen
is az ember életében, aki szeren-
csés, annak nem sok ilyen lapot
oszt az élet. De az élet ilyen, ez
van. Elfogadod, vagy Uszol az arral
szemben?

Magam sem szeretem a pofo-
nokat, mégis azt gondolom, hogy
a nehézségekben van ott legin-
kabb a fejlédés lehetdsége. Ha
minden j6,az ember ellustul, nem
tesz annyit a dolgokért.

Ha jol kezeled, akkor nagyon
jol is kijohetsz a nehezebb idé-
szakokbol. Motivaljon, adjon erét
és lenduletet az Uj kihivas! Kuzdj,
harcolj, és prébalj oromaot talalni
egy-egy Uj feladatban!

Néhany dolog segitheti az ujrakezdést:
1. Fogadd el, ami tortént!
2. Bocsass meg magadnak!
3. Bocsass meg a masiknak!
4. Szeresd magad!
5.Talalj j kihivasokat, célokat, foglald le magad!

A szényeg ald soprés nem megoldas, ha gyaszolni kell, akkor gyaszolj,
ha sirnod kell, sirj, ha tornél-ztznal, keress mlanyag tanyérokat! )
Az elfojtott, nem megoldott problémak késébb megbosszuljak
magukat, nem fogsz tudni kilépni az 6nsajnalatbdl, depibdl, és tele
leszel komplexusokkal.
Ha Uj életet akarsz kezdeni, el6bb zard le a régit, és ne cipeld a
multbeli batyut magaddal tovabb!

Szeretettel: Lili Zsuzsi
lilyogini.hu
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A csecsebecse hordas szerves része, hogy nem agga-
tunk magunkra egy bacitengert — ez a poszt lehet
néha gyomorforgato lesz, de higgyétek el, érdemes
elolvasnil

Mi ékszermunyik hangzatos litanidkba bonyo-
l6dunk, szivjuk a fogunkat, és igen, sajnos néha
oklendezink s, olyan allapotokban hoznak hozzank
ékszereket javitasra. Nekem ilyenkor mindig nagyon
vissza kell fognom magam, mert egyszerlen és
6szintén nem értem a dolgot. Ha azember nem vesz
fel izzadsdgszagu, foltos, koszos, leevett ruhat, akkor
miért vesz fel egy mocskos ékszert? Persze az lehet,
hogy nem mindig latszik a baciparty, és eszinkbe
sem jutna, de ha logikusan végig gondoljuk, akkor
valészinlleg 3 év folyamatos hordas, izzadas, kré-
mezés, parfimozés, porban fetrengés utan, hat...
Nekem a kedvenceim a gyongysorok... végy egy
gyongysort, hizd szét a szélon a gyongyoket, szurj
az egyiken at egy tdt, és el fogsz csodalkozni mi
kacsint majd rad...

Akinek nem inge ne vegye magara, de megemli-
teném, hogy a fogkrémmel vald pacsmagolas, és az
Ugyis sokat mosok benne kezet/fUrdok érv itt nem
él. Széval asszonyok, el a fogkefét (a fogkrémet
mint tisztitd eszkdzt pedig eqy életre felejtsétek el,
mert egy nagy blabla), a puha pamut rongyokat, és
johet a sikal

18 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

—kszerek tisztitasa

Eziist, réz, bronz, arany:

Bélelj ki egy mUanyag bodont alufélidval, szorj bele:
egy teaskanal szodabikarbdnat (ha van otthon egy
kis tabascot), sot, egy fél citrom levét, dnts ra forrd
vizet, és rakd bele az ékszereket. 15 perc mulva hor-
gaszd ki, fogkefével sikald &ket at hideg viz alatt, és
ronggyal szaritsd és torold at Sket!

Tenyésztett gyongyok, korall:

Langyos s6s vizben dztasd Gket egy estén at, aztan
johet a fogkefés radolgozas (de csak dvatosan),
imadni fogjak!

Asvdnyok, bizsuk:

Langyos szodabikarbénas citromleves vizben 15
percig aztasd, majd hideg viz alatt mosd at &ket, de
ne sikald, puha ronggyal torold ket at!

Ha pedig karcos, deformalt, szakadt, le jott réla barmi,

akkor keress fel egy szakit, miel6tt pillanatragasztéz-

nal, ami fehérre szarad, igy nem tul praktikus!
Kivancsian varom a tapasztalatokat!

Korodi Dorottyka
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtédrnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COx

1. India alapozé -
Bevezetés a fuszerek hasz-
nalatanak vilagaba

Bevezetés az indiai konyhakulturaba,
az étkezési szokasokba, majd eqgy teljes
menusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-
nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj
el a konyhdban!

1arts egy csoddlatos utazdsra
Heémangival, s valj az indiai
konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megdjult a 108 Eletmédkdzpont
indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
alapozobol és 3 tematikus részbol all.

A kurzusok barmelyikét kiilon is elvégezheted, de
természetesen a legteljesebb képet és a legtobb
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel.

I

2. Indiai foéielek
(szabdzsik)
Az gjurvéda és a [6zés

kapcsolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetink az
ajurvédan alapuld fézésrél, az ételrdl,
mint djurvédikus gyogymaodrdl, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.
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3. Indiai

S o
sos esemegék, esamik S l’g l/‘ as indiai
Joga é¢s meditacio az e .
ctkezeshen kounyhanuivészci
A nagy népszeriségnek drvendsd, nyu- lll@Si@l‘évé!

gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszeri
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerzéje, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

108.hu/fozotanfolyam
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Lepd meg szeretteidet sajat készitésu ® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus
inycsiklandozé vacsoraval! ételek izgalmasak, vonzéak és izletesek!
Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben! e A programokat ételkostolo zarja.

Ajurvéda fézétanfolyam Csapatépité tréning Fézétanfolyam

lsme,rd i Ju,rved'kus - Fozétanfolyammal az otthonodban

testtlpusczd v etke;;?nnak Ha szeretnéd a csapatod még jobban Tanuld meg az otthonodban a vege-
megfelgloe,n,. .',gy,va“ iy 6sszekovacsolni, egy kozos f6zés taridnus konyha mivészetét! Hemangi
gafj gyogyiojava. kivalo lehetéség erre. fézni tanit a sajat konyhadban!
Idépont: szept. 13-14 Tovdbbiinfo » » » Tovdbbi info » » »

Tovabbi info » » »

Izelk, imak. India

4 részes fizGtanfolyam sorozat

Alapok Sz abdzsil Csammik ¢s
A fiirzereic focielel s0s esemedak
g‘ T Jdiga & medindeid
@z éfresdrben

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkdzpont - 1137 Budapest, Szent Istvéan krt. 6. 111/12. (27-es csengd)
(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informacidkat taldlsz réluk.)

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: , info@108.hu, 06-30-464-7760



http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://www.108.hu/fozotanfolyam
mailto:info@108.hu

HeMANGI DEVI DASZI

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és

a jove. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink

kifejezése. Kiiléndsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fliszerek felcsapé
illata, az inycsiklandozd ételek Idtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjidk az elmémet, és elrepitenek egy mdsik
vildgba, tul az idé és a tér horizontjain... Az indiai
konyhdban benne rejlik egy nép &si kulturdja,
hagyomdnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
¥ az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
e SR az aldzat, a mivészet...”

(26

Orédmmel tudatjuk, hogy elkésziilt és &) 2
Yoty . . , . &x 2 /§?
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskdnyve, @%@L@ %Gé?%?
RO —QOION
32 \\\/}_}o

az izek, imak, India.

« 108 autentikus indiai recept hagyomanyos, %ﬂ’
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul- %‘{él‘k
hatsz mellé EA\

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba. 3500 Ft hel ott

e Avreceptek barki szamara konnyen y
elkészithet6ek. 2990 Ft

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
o 75 kildnleges, szines, egyedi ételfotd Kﬁny‘H. DR

+ 140 szines oldalon 5500 Ft helyett 4.490 Ft

e opcionadlisan megrendelhet6 DVD, amely egy
izgalmas indiai men lef6zését seqiti elsajatitani

N\
\

Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

»Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az Izek, Imdk, India jéval t6bb, mint egyszerl
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor- o < ‘c.
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

a spiritualitdsba is.” www. 1 08 ° h U/ i Ze k

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje



http://108.hu/szakacskonyv/izek-imak-india

Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket F6zni, receptet irni, és szeretnéd pa
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

Hozzdvaldk:

14 dkg cukor 1 kk szédabikarbona
8 dkg vaj 4 ek 6rolt mandula
2dljoghurt 8 db friss flige

25 dkg liszt 3 ek lekvdr (most eper
1 kk stit6por volt)

A vajat és a cukrot simara keverjuk, hozzaadjuk a
joghurtot, a lisztet, a sttéport és a szédabikarbdnat,
majd tovabb keverjuk. Egy kisebb tepsit kibéleltnk
sUtépapirral, beledntjuk a tésztat, s a tetejét meg-

szorjuk az 6rolt manduldval. A figéket negyedekre . -
vagjuk, és kirakjuk vele a tészta tetejét. A kozbeess  sttdben sttjik 200 fokon 5-6 percig, majd 170 fokon
helyekre kevés lekvart pottydzink. Elémelegitett  meég nagyjabdl 30 percig.

Hemangi/vegavarazs.hu

24 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Az aldbbi receptekkel az idei
Vegetarianus Fesztival f6zéver-
senyén Nagyné Szalai Melinda
elsé helyezést ért el. Ezuton is
gratulalunk neki a megérde-
melt gybzelemért!

A képek tulajdonosa a Vegetdridnus
Fesztivdl

PACOLT SZEJTAN SZELET ROSTON,
ASZALT SZILVAS BARNAMARTASSAL,
TONKOLYOS GOZGOMBOC KORETTEL

Hozzdvalok 1 személyre szetjdn 3 dkg zeller Tonkolyos gézgomboc:
szelethez: 3 dkg sdrgarépa 10 dkg bio fehér ténkdlyliszt
2 szelet szejtdn szelet 3 dkg fehérrépa 2 g élesztd
kakukkfd 3 dkg karaldbé S6, pici cukor
mustdr 3 dkg csiperkegomba 1 ev8kandl bio repceolaj «
2 gerezd fokhagyma Fél evSkandl kdkuszzsir
3evbkandl oliva olaj « S6, bors, paradicsom plré, paprika
krém, worchester sz6sz, széja
Barna mdrtds: $z0sz, balzsam ecet
1 ev6kandl nddcukor 3 nagy szem aszalt szilva «
Fél hagyma

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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Elkészitése:

A szejtant a felsorolt flszerekkel, fokhagymadval bepdacoljuk, és 1 hétig az olivaolajban hagyjuk, majd
sajat olajaban mind két oldalat megpiritjuk.

A barnamartashoz az aszalt szilvat egy éjszakara kevés balzsamecetes vizbe dztatjuk. A barnacukrot
karamellizaljuk, hozzdadjuk a kokuszzsirt és az apréra vagott hagymat. Megpiritjuk benne, majd hoz-
zdadjuk az aprora vagott zoldségeket. Felengedjuk kevés vizzel, megparoljuk. Ha készen vannak, akkor
dsszeturmixoljuk. Befliszerezzik izlés szerinti mennyiséggel. A legvégén adjuk hozza balzsamecetes lével
egyUtt az aszalt szilvat. Ha kell adunk hozza még vizet.

A gbézgombdchoz az élesztdt kevés vizben és cukorral felfuttatjuk. Hozzaadjuk a liszthez és adunk
hozza repceolajat, 6sszegyurjuk. Fél orat pihentetjik, majd gombodcokat formalunk belélik, és vizgéz
felett megfézzik.

DESSZERT

,EDES ALOM” - CSOKOLADES RETEGEN
CITROMOS KREM, LEVENDULAS ONTETTEL
ES MEZES-MANDULAS ROPOGOSSAL

Hozzdvalok
Csokoladdeés réteg: késhegynyi bio vanilia 1 ev6kandl levendula virdg
I ev6kandl mazsola 2 ev6kandl tejszin 4.db dfonya
3 dkg belga csokolddé pasztilla 1 ev6kandl nyirfacukor fél tedskandl kukorica keményité -
1 ev6kandl atifGdmag hé; « fél tedskandl agar-agar +
Mandulds ropogos:

Citromos réteg: Levendulas ontet: 2 ev6kandl méz
0,5 dl mandulatej 3 evBkandl tejszin I ev6kandl hdntolt mandula «
1 db bio citrom leve és héja 3evékandl viz
Fél tedskandl levendula virdg 1 ev6kandl nyirfacukor

Elkészitése:

El6szor a citromos réteget készitjuk el. A tejet, tejszint és a levendulavirdgot feltessztk fézni. Amikor
felforrt, akkor hozzaadjuk a vaniliat, citrom héjat, levét, cukrot. Fézzik 1-2 percig majd hozzdadjuk az
agar-agart, amikor felolvadt, akkor egy kdnnyen kezelhetd forma aljaba tesszik (ez lesz a desszert teteje).
HUtében hagyjuk kihdlni.

A mazsolat bedztatjuk vizbe 1 drdra, majd vizgdz felett felolvasztjuk a csokolddét és hozzaadjuk a
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http://www.108.hu/magazin

mazsoldhoz. Az egészet alaposan 6ssze turmixoljuk, a végén belekeverjik az utifimag héjat. A citromos
rétegre helyezzik és hagyjuk kihdlni.

A mézet egy edénybe felmelegitjik, hozzatesszik a felszeletelt mandulat. Egy zsirpapirra tesszUuk,
hagyjuk kihdlni.

A levendula dntethez a tejszinbe tesszik a levendula virdgot, és egy éjszakara benne aztatjuk. F6zés
eldtt leszlrjuk. Tesziink hozza vizet, cukrot és az afonyat atpasszirozzuk sdrd lyuku sziron. Amikor felforrt,
akkor hozzaadjuk a keményitét.

Nagyné Szalai Melinda

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» CLIPPER - Bio Orolt Olasz kavé » Japan Fiistolopalcika — Viz

Talan a legfinomabb, leglagyabb

A telt iz{, hamisitatlan olasz R, e
mindkoziil ez a japén flistol6pal-

kévé szerelmeseinek ajanlott. g . .

Aromds. erés s ellenaliha { cika. A természetes alapanyagokkal
’ i }'“ 7 .. 7 . 7 7. .

tatlan. akar csak eqy olasz & késziilt valodi természetes viz illat

o 9y M olyan nyugtato, hogy mindig e

kiruccanas : yan nyugtato, Nogy g €9y

Ujat akar majd meggyujtani bel6le.
297 Erdemes régton két dobozzal
9 rendelni...

50db

2.000Ft— 1200 Ft—

1.880 995 K

P Schiissler-féle sot tartalmazo krém » DR. CHEN — Pollen Grape orrspray
Mr.11.

§ s 24 Ha természetes és valéban hatékony
i

A megsériilt orrnyéalkahértyat
regenerdlé spray. Naponta tobbszor
és ajanlott alkalmazasa allergias
esetekben. A pollenekkel szembeni
harchoz novényi hatéanyagait veti
be. Csokkenti az irritaciot és meg-
nyugvast hoz.

,| megoldast keres bére simasdganak meg-
Orzésére, akkor a Schiissler sét tartalmazo
krém 6nnek készilt. A silicea tartalmu

11 készitmény kifejezetten a bér rdncosoda-

sanak kezelését célozza meg. Nem csak a

korai rancosodds megakadalyozasa, de a

mar érett bér szerkezetének helyreéllitdsa

is feladata.

Schiissler

20 ml

75 ml

2410 Ft- KEDVEZMENY: 4wk o

2.190 R 900

» Bach viragterapias rago — Energia » TAPE OROGINAL- Kinesio tape

Finom ribizli izzel. A viragterapiaban n Diszkrét szin(i tape szalag ami nem
ismeretes eszenciak felhasznalasaval § " latszik 4t a ruhdn sem. gyengéd
késziilt rdgé. A | e éskiméletes mégis hatékony
Tartalmazza: Vadrézsa-Olajfa- fape - ﬁ gy6gymadd mely a mozgésszervi és
oy 5 Gyertyan-Szilfa virdgeszenciakat, izlileti panaszok kezelésében mar
< Ulrdg _ melyek mind az élet6rom, az energia i /4 j  bizonyitott. 97%-ban pamutot tar-
. és a vitalitds megtartasat és Gjraépi- KINESIOLOGIC | talmaz ezért aktiv mozgds mellett is

tését szolgaljak. alkalmazhatd, akar 3-5 napig is fent

maradhat a béron.
1db 5m x 5cm Testszin

3.090Ft—

2.980 r:

60g

KEDVEZMENY: i .335 I t

R 1.150

Kattintson a termékek megnevezésére!



http://aruhaz.108.hu/teak/clipper_bio/clipper_bio_orolt_arabica_olasz_227g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/Schussler_termekek/Schussler-krem_nr_11_75ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/Schussler_termekek/Schussler-krem_nr_11_75ml
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Bach_viragterapias_rago_energia_60g
http://aruhaz.108.hu/fustolok/japan_fustolo/japan_fustolopalcika_viz_50db
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Dr_chen_pollen_grape_spray_20ml
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Tape_original_5mx5cm_testszin

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» DR. ORGANIC - Bio Teafa szajviz

Antibakteridlis friss szdjviz, névényi
Osszetevbkkel a széj apoltsdgaért. Kelle-
mes friss mentolos izzel és illattal. Az iny
védelmében a teafa jotékony hatasaval

s tartja tisztdn és egészségesen az inyt.
Tatree Fris,s, :cermé.szetes leheletet bizt?si'f: ]
] =“'-=-""'_-_--@ Kizarélag bio alapanyagokkal késziil6
= termék.

500 ml

1970 Ft—

1.750 ke

» SWANSON ragotabletta gyerekeknek

Egy komplett gyermekvitamin
vasmentesen. A termék 10 féle
vitamint tartalmaz finom narancsos,
cseresznyés és sz616s izekben.
Kisiskoldsoknak és dvodasoknak
ajanlott készitmény, mely fedezi
a legkisebbek szamara sziikséges
vitaminokat és asvanyi anyagokat.
120db

3.890Ft—

L 3.590 ft

» ACORELLE - Bio deo

Bio deo. ami lassitja a sz6rnovekedést.

Az Acorelle kival6 bio mindsitett és
ellendrzott termékei garantdltan azt
adjak, amit igérnek. A deo timso tartalma
szabélyozza az izzadést, és semlegesiti

a testszagot. A sz6rnovekedést a
szarvasgomba kivonata csokkenti. Akar
kozvetlenil szértelenitést kdvetben is
hasznélhato, és napi egyszeri hasznélata
elegendé.

50 ml

3770 Ft

3.550

» DR. ORGANIK — Bio Teafa fogkrém

Szuvasodas gatlo, fogfehérité
és inyvédo hatasu teafa
fogkrém, mely a névényi
0Osszetevék hatéanyagaival
védi fogait. Antibakterialis,

és a fogszuvasodasért felelés baktériumok semlegesitéje.
Friss illatd, citromos-mentholos. Mindennapos fogapo-
lasra ajanlott termék. Kizarélag természetes alapanyagok

felhasznalasaval késziilt.

KEDVEZMENY: |.4; 0 I t

i 1.270

» ACORELLE - bio parfiim Amber Vanilia

100 ml

Ha szeretne mér megszaba-
dulni a szintetikus kozmetiku-
moktol és parflimoktél, mely
hemzsegnek a kdros vegyi
anyagoktol, akkor az Acorelle

b,—, bio parfiimjeit 6nnek talaltak
' tt ki! A kellemes, l1agy, édeskés

)

I, E_D ) AGFELLE

L 1]

illat egy csapasra feledteti régi
parfiimjeit és bio-ra valt!

50 ml

L 7,250

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
.. 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/naturparfumok/Acorelle_Amber_vanilia_parfum_50ml
http://aruhaz.108.hu/gyerekeknek_175/swanson_ragotabletta_gyerekeknek_120db
http://aruhaz.108.hu/szaj__es_fogapolas_151/Dr_organic_teafa_szajviz_500ml
http://aruhaz.108.hu/Dr_organic_teafa_fogkrem_100ml
http://aruhaz.108.hu/
http://aruhaz.108.hu/Acorelle_bio_deo_szornovekedestgatlo_50ml

TEACSEPPEK

Fekete
bodzavirag

A bodzanak kezdetektél fogva gydgyitd hatdsokat
tulajdonitottak. Gydgyaszati célokra mar az dkortdl is
hasznaltak. A népi hagyomanyokban a bodzafa min-
den része — kérge, virdga és bogyoi — régota kiemel-
kedd elismert szerek az otthoni gydgydaszatban. A
bogyd gyumolcssavakat, C-vitamint, A-vitamint,
flavonoidokat valamint antocianokat (szambucint)
tartalmaz.

Lazcsillapitd, izzasztd hatasa miatt kitling szer a
meghUléses megbetegedéseknél és azinfluenzanal.
Orvossag megfazasra, kohogésre, influenzara és felsd
léguti fertézésekre. Hasznaljak még vértisztitasra,
kohogéscsillapitasra. A levelébdl készilt tea pedig
reumas bantalmakra nagyszerU gyogyir.

A bodzatea nyugtatd, izzasztd vagy vizelethajtd
teakeverékek alkotoja lehet, a virdgzatbdl dditdital
készithetd. Izzasztasra, vizelethajtasra, székrekedés
ellen jol hasznalhato, de a bogydk gydgyhatasai
kozé sorolhato az dlmatlansag, a migrén, a fajdalmas
ideggyulladasok elleni alkalmazas is.

Forras: vitaminsziget.com

10 kérdés a sportrdl — lustaknak
(tovabb. hazipatika.com)

A gyaloglas elényei
(tovabb: hazjpatika.com)

Termeészetes mosogatas
(tovabb: hajraegeszseg.hu)

Attérés a vegetarianizmusra
(tovabb. egeszsegtukor.hu)

Vi

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

Flszerek « szakacskonyvek - ajurvédikus termékek « bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

30 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12. (27-es
csengd), Tel.: (30) 464-7760,

e-mail: info@108.hu
A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.



http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu
http://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=1040
http://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=361
http://www.vitaminsziget.com
http://www.hazipatika.com/eletmod/mozgas/cikkek/10_kerdes_a_sportrol_csak_lustaknak/20110902135106
http://www.hazipatika.com/eletmod/mozgas/cikkek/ennyit_mindenkinek_setalnia_kellene/20140902124849
http://hajraegeszseg.hu/cikk/2014-09-03/mosogasson-termeszetesebben
http://www.egeszsegtukor.hu/ferfitukor/vega-szeretne-lenni-ezekre-figyeljen.html
http://www.108.hu/magazin
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem aknazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtodlik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.108.hu/lifecoaching linken feheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Ko6zponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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PERCEK

o lakomat

GYORSAN ELKESZITHETO VEGETARIANUS ETELEK

Ha szeretsz f6zni, de kevés az idéd,
szeretnél csaladod elé izletes ételeket tenni,
de ezer dolgod van,

itt a megoldas: Hémangi Dévi Daszi legujabb
Percek alatt lakomat konyve és DVD-je.

65 kiprobalt recept

o amikkel nem nyulhatsz mellé: garantéltan azt"
kapod, ami a képen latsz

e 80 szines oldalon

«  Szines, vonzé ételfotok ARANYKANAL CSOMAG
Ky DD e el et Kinyv-+DVD-+ Specidlis
Iefc’igzését segiti elsajégt)l',tar?i fozota nf0|yam:
15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom

ezt a szakdcskényvet mindazoknak, akik mdr tudjdk, EZ U ST KA N I-’\ |_ CSO M AG

hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot K .
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is Konyv+ DVD *
ajdnlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk — té- 5000 Ft helyett 3.990 Ft

vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstol

olyan lesz a szdjize, mint a Ionak. Ha megfézik ezeket FA KA N A I- CSOMAG

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz Kon V:
az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
3000 Ft helyett 2490 Ft

azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjiik, akkor
bizhatunk abban, hogy jo izd, teljesen kielégité, és egy-

ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert LAPOZZ BELE ES RENDELD MEG!
;. e e . s_ s g

kivdanok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'’!

~ Ladr Andrds, eléadémivész WWW.’] OB.H U / PE RCE KALATT
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Jttvan az 6sz, itt van djra
Szép, mint mindig énnekem,
Ki tudja, hogy mi okbdl
Szeretem, de szeretem.

Kitilok a dombtetére,
Onnan nézek szerteszét,
S hallgatom a fdk lehullé
Levelének Idgy neszét.”

,Osz hdrja zsong,
jajong, busong a tdjon,
s ont monoton bdt
konokon és fdjon. ..”

Itt van az 8sz bizony Ujral S ezzel itt az ideje a szamvetés-
nek: gondoljuk at azt, hogy az év soran eddig mire jutot-
tunk, mit sikerllt megvalositanunk év elején eltervezett
céljainkbal, elébbre [éptlnk-e.

Tavasz és 6sz a 2 évszak, amikor a kulonbdzé méreg-
telenit6 kuraknak legjobb a hatésa. Mi is kiprébalhatjuk
valamelyik modszert.

Az 657 a szép szinek, a sargulé-barnuld hullé falevelek
honapja; a természet felkészil a nagy téli pihenésre. Sokak-
nak az 6sz az elmulast juttatja eszébe. Fontos azonban,
hogy az az dllapot, amit a természetben ldtunk, ne tegyen
bennlnket depresszidssa!l Gondolhatunk arra, hogy a
természet évrél-évre megujul, mindig jon (tavasszal) a
feléledés, az Ujrakezdés idészaka.
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Amennyiben még meleg az id6 (vénasszonyok nyara),
sétalhatunk a természetben, és gyonyorkodhetiink abban
a szinkavalkadban, ami ilyenkor elénk tarul.

Gyogynovények

Osz elején (szeptember, oktdber eleje) még gy(jthetiink

néhany gydgyndvényt. llyenkor mar a termések érnek be:

» csipkebogy6: hazankban alegnagyobb C-vitamin
tartalmu novény! (élénkpirosan — félig éretten — szed-
juk le, ha szaritani akarjuk, szorpnek, lekvérnak viszont
éretten szedjuk)

o erdei gylimolcsok: GALAGONYA (szivgyogyszer,
harmonizdlja a vérnyomast)

o bodza (nyersen méregtelenits, szaritva vizelethajto)

o kokény, som... Ezekbdl készithetink lekvart és
szOrpot is. Sok C-vitamint és értékes dsvanyi anya-
gokat tartalmaznak, illetve magukban hordozzdk a
természet,elevenségét”.

e gyljtheté még a komlo éretlen termésfiizére
is (féként nedves helyeken, vizek mellett él): kivalo
nyugtato, anélkdl nyugtat, hogy tompitana az ideg-
rendszert (ami a gydgyszerekre nem jellemzd)

o Ezeken kiviil szedhetjik a vadon (utfélen gyom-
ként nové) novények masodhajtasat (fold
feletti részét: CSALAN-levél, UTIFUlevél, PITYPANGlevél).
Amennyiben ezeket a ndvényeket sajat kerttinkbe tele-
pitjlk, és leszedés utan levagjuk, akkor egész évben lesz
zsenge novényunk (igy 4-5x is Uj hajtashoz juthatunk).
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Gy(jtheté még a virdagdrogok kozll a cickafark, a I6here,
az okorfarkkoro, a szdzszorszép.

Végezhetink tisztitokurat méregtelenitd (salaktalanito,
vértisztito) teakeverékkel, amelyet 5-6 hétig fogyasztunk,
naponta 2-3 csészével.

Gyogynavényboltokban tobbféle keverék kaphato, de
magunk is elkészithetjik.

Etrend

. Osszel nagy mennyiségben érnek be a kiilén-
féle gylimolcsok (alma, korte, szilva, sz616). Osz végén
megjelenik a naspolya.

Végezhetink tisztité hatasu gyumaolcskurat is (féként
melegebb id& esetén): ekkor vacsordig tobb részletben
csak friss, érett gyimolcsot fogyasztunk igény szerinti
mennyiségben.

A nyers gyimolcsot lehet6leg magaban fogyasszuk,
étkezések elétt 20-30 perccel vagy étkezések utdn 2-3
oraval (féként keményité tartalmu ételekkel egyuttfo-
gyasztva erjed, és az erjedés soran alkohol képzédik!).

+ Afriss gabonat is hasznaljuk béven! Elkészithet-
juk egészben megfézve, csiraztathatjuk, ehetjik pelyhe-
sitve, lisztként, daraként, tésztaként.

Lehetéleg teljes maghdl készilt termékeket fogyasz-
szunk! Ezek tartalmazzak a szénhidratok emésztéséhez
sziikséges anyagokat is (pl. B-vitaminok, kalcium — korpa),
illetve ndvényi rostokban is bévelkednek (ezt a fehér
lisztrél — hantolt gabona — nem mondhatjuk el).

Azismertebb buza, kukorica, rozs, rizs mellett fogyasz-
szunk kolest, hajdindt, zabot is.

A torténelem folyaman a nagy kultdrak népeinek

étrendjében mindig alapvetd szerepe volt valamelyik
gabonanak. Tapanyagokban, rostanyagokban gazdagok,
komplex szénhidrdtot tartalmaznak, amely hosszu ideig
hato energia-forrés (fokozatosan szivédik fel).

Hideg idd esetén részesitsik elényben a melegité
hatdsu zabot, kélest, hajdinat.
« Ezen kivil fogyasszunk tobb zsiradékot (lehe-
t6leg hidegen sajtolt olajbdl fogyasszunk naponta 2-3
evOkanallal: rendben tartja az érrendszert, akadalyozza az
érelmeszesedést, bérapold hatasu belséleg és kiilséleq is).

Fogyaszthatunk nagyobb mennyiségben olajos mag-
vakat is (napraforgé, tokmag, lenmag, dié, mogyord, mak,
mandula), de arra Ugyeljunk, hogy ne legyenek avasok.
Ezekb6l megbrolve, vizzel, margarinnal, hidegen sajtolt
olajjal, fiszerekkel dsszekeverve vajpétl6 szendvicskrém
is készithetd.
« Melegit6é hatasu fliszerek: eréspaprika, fahéj,
cayenne-i bors, gyombér. Akinek gyenge a gyomra az
eréspaprikaval és a cayenne-i borssal banjon csinjan! Kis
mennyiségben serkentik az emésztést, nagyobb meny-
nyiségben azonban marjdk a nyalkahdrtyat, gyulladast
okozhatnak.

A fahéj kivalo fertétlenit6. Fahéjolajjal végezhetlink
kuratis (lefrds késébb).
« Zoldségekbdl is béven valogathatunk ilyenkor.
Fogyasszunk s belélik béven (nyersen, parolva, siitve). A
z6ldségek lugositjak a szervezetet (erre nagy sziikségink
van). Manapsag sokminden savasit (pl. stressz, kornyezeti
mérgek, finomitott taplalékok, tartositdszerek).
« Osszel jelenik meg a siitétok: készithets beldle
natur édesség, a kinai gyogyaszat szerint a lép-hasnyal-
mirigy rendszer er6sitéje. Fogyaszthatjuk nyersen (pl.
reszelve sargarépaval, almaval, mazsoldval saldtaként),
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fézve (leves, martas), sttve kivalé csemege. A magja is
gyogyhatésu! (vizelethajto, prosztataerésitd)

+ Nem feledkezhetiink meg a sargarépardl. Egész
évben vasarolhatd, j6 béta-karotin, szerves kalcium forras.
Oldja a vesekdveket, megel6zi az érelmeszesedést.

« Acékla antocian anyaga daganatok kialakulasat gatolja,
jo vasforras.

« Akaposzta segithet a gyomorfekélyeseknek (Iékura:
naponta reggel éhgyomorra 1-2 dI frissen préselt 1€).
U-vitamint (fekélyellenes vitamin) tartalmaz.

+ Ajanlatos zoldségekbdl, gyiimolcsokbol frissen
préselt leveket fogyasztani (naponta 1-2 poharral
étkezés el6tt 15-20 perccel). A friss, nyers zoldségekbdl
is jelent6s mennyiség( C-vitaminhoz juthatunk.

A zoldségekbdl készithetiink turmixitalokat is (ezt
azok s el tudjak fogyasztani, akiknek hianyos a fogazata).
« Haszndljuk batran a gyégynovény-fliszereket
pl. anizs, bazsalikom, borsikafd, citromfd, izsop, kakukkfd,
majoranna, menta, petrezselyemlevél, rozmaring, szurokf(
(oregano), zellerlevél, zsélya. Ertékes asvanyi anyagokat,
nyomelemeket tartalmaznak, sok természetes antibioti-
kum is taldlhato kozottik.
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Méregtelenités

« Kivald tisztit6 a buzacsira, buzafiiilletve ezek
leve (naponta 2-3 evékanal). Tartsuk be ebben az
esetben a FOKOZATOSSAG elvét (kezdijiik kis adagok-
kal: 1-2 tedskanal), és fokozatosan emeljiik az adagot!

« Tengeri moszat (alga): teljes értékd novényi fehér-
jeforras, kivaldo méregtelenité, sok szerves jéd, vas,
kalcium, magnézium, béta-karotin, B-vitaminok (B12
is!), klorofill talalhatok benne. Fogyaszthato tabletta
forméajaban, de ételekhez is hozzaadhatd. Japanban,
Kindban (és a makrobiotikus konyhaban) koretként
talaljak fézve vagy belefézik levesekbe, fézelé-kekbe.
Sokan a jovd taplaléknovényének tartjak.

o Zoldtea: kaphatd teafliként és kapszulazvais. Tamo-
gatja az érrendszer karbantartasat, serkenti azimmun-
rendszert, er6s antioxidans, fertézésgatlo.

A méregtelenitésnek lehetnek bizonyos kellemetlennek
tlind tlnetei, amelyeket a lerakddott méreganyagok
véraramba kerilése okoz (kilitések, enyhe hasmenés,
gyakoribb széklet, széklet és vizelet szinének, szaganak
er6sebbé valdsa, izzadas, orrfolyds, atmeneti gyengeséq),
de ez ATMENETI REAKCIO (3-4 napon beliil elmlik).
Amennyiben tovabb is fenndllnak ezek a tiinetek, akkor
konzultadljunk tapasztalt gyogyitdval!

Végezetiil néhany
otthon is végezhetd kiira

Eukaliptuszolaj kura
Hatdanyag: ausztral eukaliptuszolaj
Idétartam: 9 nap.
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a. Reggel éseste 1 mokkaskanal mézbe vagy juhar-
szirupba eukaliptuszolajat teszlnk; elsé nap 3
cseppet, masodik nap 4 cseppet, naponta noveljik
1 cseppel az 5. napig (7 csepp), onnantdl csokkent-
suk cseppenként (6. napon 6 csepp..) 3 cseppig.

b. Akut vagy krénikus léguti problémak esetén az
eukaliptuszolaj hatasa felerésithetd citrusfélékkel.

1. nap éhgyomorra 1 dl meleg vizbe 5 csepp eukaliptusz-

olaj, este 1 csésze frissen facsart citrom- vagy narancslé. A

2. naptol 1 cseppel novekszik a reggeli adag naponta,

egészen 9 cseppig (5. nap), majd visszacsokken 5 cseppre

(9. nap).

Parhuzamosan fontos KULSOLEG IS hasznalni az olajat:
inhalalds eukaliptuszolajos vizzel vagy beddrzsolés hidegen
sajtolt olajjal, melybe 1-2 csepp eukaliptuszolajat kever-
tlink, vagy a flrddvizbe csepegtetni az eukalip-tuszolajat.

Mely betegségek esetén ajdnlott? Asztma, hurutos megbe-
tegedések, megfazas, cukorbetegség, 1z, reuma (bedor-
zs0Ini vele a f&jo testrészt), vese- és hélyagfertézés, TBC,
férgesedés.

Szédabikarbdna kura

Eszkoz: étkezési szodabikarbona.

ld6tartam: 21 nap

Akdra soran 21 napig naponta 3x veszink be szédabikar-
bondt feloldva 1 dl meleg vizben. Reggel éhgyomorra 1
csapott mokkaskanalnyit, ebéd és vacsora elétt negyed
oraval 1-2 csipetnyit hasznaljunk! Mellette lugos étrend
ajanlott, a kira EROSEN LUGOSIT.

Kilséleg: forrd szodabikarbdnds labaztatds esténként.
Milyen betegség esetén ajdnlott? Immungyengeség, feké-
lyesedés, gyulladasok.

Fahéjolaj kura

Eszkozok: fahéjolaj, citromolaj, valamilyen hidegen sajtolt
olaj (pl. mandula, avokado, kukoricacsira, napraforgo...)
Id6tartam: 10 nap

A kura ideje alatt minden reggel és este hideg, illetve
langyos vizzel frottirozunk (vizes frottirtorilkozével atdor-
zs6ljuk a testet). Az esti frottirozas utan bekenjiik a testet
1 ek. hidegen sajtolt olajjal, melybe 5 csepp fahéjolajat
és 10 csepp citromolajat tettink.

Ehgyomorra 1. nap fogyasszunk el 1 kiskanal mézet,
melybe 1 csepp fahéjolajat kevertiink. 2. nap 2 cseppet,
3. nap 3 cseppet tegylnk bele. A 4. naptdl a 10-ig
1 csepp fahéjolajat tegytink 1 dl. meleg vizbe, és kortyolva
igyuk meg. A kura mellett ndvényi étrend ajanlott.

Mely betegségek esetén ajdnlott? Kilonféle bérbetegségek
(akne, ekcéma...), emésztési zavarok, fertézések, gorcsok,
férgesedés, szivgyengeség. Inkdbb hideg id6szakban
végezzilk, mert melegité hatasu.

Siit6tokos kasa (natur édesség)

Sziikséges mennyiségu sitétokot fedarabolunk, és meg-
fézzlk. Amikor mar puha, belekavarunk kukorica- vagy
blzadarat, mazsolat és lassu tizén tovabb fézziik, amig
a dara besUrdsodik. Talaldskor apritott vagy 6rolt olajos
magot, hidegen sajtolt olajat adhatunk hozza. (Az olaj
sziikséges a béta-karotin hasznosulasahoz.) Akinek nem
elég édes, tehet hozza kevés mézet. Fliszerezni lehet
fahéjjal, anizzsal, édeskdménnyel, mentaval.

Erésiti a 1ép és a hasnyalmirigy mikodését.

Nagy Péter
tanacsok.atw.hu
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5 gemhopont | AVNDEKTESTNEK ES LELEKNE

AJANDEKKUPON

2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jaseR™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

He\yszfn:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

i Elérhetdségeink: 108 Eletmédkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760 %
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

0SZI FELTOLTODES

> N 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

- L -,
FENG SHUIES AKARMA B

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

L. Segiti a testi és lelki feltoltédésed

= Mindez kornyezetbarat médon,
< NEASZAVAKNAK HIGGY, papir nélkiul a gépeden

HANEM ATETTEKNEK

. I

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e EELCIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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